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Das Training als positive Erfahrung

Positive Erfahrungen
im Fithesscenter bieten

Was bringt die einen Menschen zum Ausiiben eines Sports, wahrend viele andere
Menschen korperlich nicht aktiv sind? «Eine entscheidende Rolle scheint zu spielen,
welches Gefiihl diese Menschen mit Sport verbinden», erlautert die akkreditierte
Zertifiziererin Dr. Kirsten Koch fiir das Label Qualitop in ihrem Fachbeitrag. Deshalb
sei es von grosser Wichtigkeit, dass das Training im Fitnesscenter mit einer positiven
Erfahrung verbunden wird. Lesen Sie, was das fiir die Anbieter konkret bedeutet.

Aus Umfragen ist bekannt: Fiir sportlich nicht aktive Men-
schen sind die wichtigsten wahrgenommenen Hindernisse:
Zeitmangel und fehlender Zugang zu Sportmdglichkeiten
sowie Sicherheitsfragen und das Gefihl der Inkompetenz.
Eine entscheidende Rolle scheint zu spielen, welches Gefiihl
diese Menschen mit Sport verbinden. So berichten viele Er-
wachsene von Geflihlen der kérperlichen Unzulanglichkeit
und verschiedenen Beflirchtungen, die sie von der Teilnahme
an korperlicher Aktivitat abhalten.

Was motiviert Menschen iiberhaupt zum Sport?

Die allgemeinen Motive fur kérperliche Aktivitadt sind zunédchst
einmal schnell erfasst: «Spass habenw, «fit und trainiert sein»,
«Freude an Bewegung» und «Zusammensein mit Kollegin-
nen und Kollegen» sind die haufigsten Motive. Im Laufe des
Lebenszyklus kommen hier leichte Verschiebungen hinzu. So
sind jlngere Erwachsene eher durch Herausforderungen und
die Entwicklung von Fahigkeiten und Fitness motiviert, wahrend
&ltere Erwachsene fur die Aufrechterhaltung der Gesundheit
und des Vergniigens teilnehrmen. Auch spielt die Persénlichkeit
eine entscheidenede Rolle bei der Auslibung eines Sports.

Ubereinstimmungen in den Personlichkeiten

von sportlich aktiven Menschen

Verschiedene Studien zeigen unter Einbezug des Flnf-Fak-
toren-Modell «Big Five» (siehe Abb. 1) einen Zusammenhang von
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drei Personlichkeitsmerkmalen und der Mativation fiir Sport.
Beeinflusst wird dadurch sowohl die Sportart, die Haufigkeit
und deren Beibehaltung (Box, A.G. etal. 2019). So geben regel-
madssig Trainierende in der Regel eine grossere Extraversion
und Gewissenhaftigkeit an, wahrend Nicht-Trainierende einen
grosseren Neurotizismus aufweisen. Wahrend Extraversion
fir eine gesprachige, energische und durchsetzungsfahige
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Personlichkeit steht, wird Neurotizismus gekennzeichnet
L4
durch Eigenschaften wie nervos, risikoscheu und angstlich.

Fur den Einstieg in eine Sportart oder ein neues Fitnesscenter
hat sich entsprechend eine ausgepragte Extraversion als wich-
tig erwiesen. Zusatzlich ist fur die Konstanz der Auslbung
von Sport ein hohes Mass an Gewissenhaftigkeit notwendig,
da Sport im Erwachsenenalter mit Planung, Organisation und
einem gewissen Mass an Selbstdisziplin zu tun hat. Neuroti-
zismus ist hinderlich fUr das Auslibung von Handlungen und
viele Situationen werden von diesen Menschen als Stress er-
lebt, sobald sie keine Kontrolle (iber Geschehnisse haben und
in neuen Situationen nicht wissen, was sie erwartet. Auch zei-
gen diese Menschen wenig intrinsische Motivation flr Sport.

Spass und positive Emotionen

sind wichtige Faktoren fiir Trainingstreue

Was starkt die intrinsische Motivation flr Sport? Motiviertes
Verhalten im Sport basiert auf der Befriedigung von den
Grundbedurfnissen der Autonomie, Beherrschung und sozia-
len Verbundenheit (Deci & Ryan, 2008).

Demzufolge ist eine Person bei einer Aktivitdt um so autonomer
und damit intrinsisch motivierter, je starker sie sich dabei selbst
verwirklicht (z. B. Herausforderung, Spass, Stressbewaltigung).
Dass Spass am Training auch im Fitnesscenter eine grosse Ralle
spielt, wurde in einer Untersuchung bestatigt.-In dieser Studie
wurde die Trainingsintensitdt und entsprechend individuelle
Trainingsanpassung als essentiell fur eine gewisse Bindung
und Konstanz im Training beobachtet (Teixeira et al., 2022).

Spass scheint ein wichtiger Prédiktor fur die Absicht, wei-
ter zu trainieren und flr die Trainingsgewohnheiten und die
Trainingstreue zu sein. So steht im Fokus von Untersuchun-
gen die Trainingsintensitat: Der Punkt, an dem die Trainings-
intensitat die Freude negativ beeinflusst, ist bei Individuen
sehr verschieden — bei vielen untrainierten Einsteigern ist er
meistens sehr viel friher erreicht als bei sportlich trainierten
Menschen. Das unterstreicht die Notwendigkeit, besser zu
versiehen, wie dieser Wendepunkt vorzeitig erkannt werden
kann und durch positive Erfahrungen verhindert wird. Denn
es hat sich gezeigt, dass viele zdgerliche Personen, die sich
endlich fir ein Fitnesscenter entscheiden, dieses wenig fre-
quentieren und schliesslich wieder aussteigen.

Zielgruppe der inaktiven Menschen

Das Ubergreifendes Personlichkeitsmerkmal von inaktiven
Menschen ist, wie oben erwahnt, die Vorsicht und Angstlich-
keit verbunden mit dem Bedurfnis nach Kontrolle. Zusatzlich
haben diese Menschen Uberproportional oft negative Emoti-
onen aufgrund schlechter Erfahrungen mit Sport. Wie flhlen
sich diese Menschen im Fitnesscenter eher willkommen und
wohler? Die sportlichen Angebote fur Inaktive sollten mdg-
lichst niederschwellig angelegt werden beispielsweise durch
Kennenlernangebote mit niedriger Trainingsintensitat, bei der
individuell auf die korperlichen Gegebenheiten und den Bedarf
der Person eingegangen wird.

Das allein reicht aber nicht. Méglich ware, diese Zielgruppe als
Kunden durch Angebote wie zusétzlich mentaler Betreuung in
das Center zu holen und damit zu halten. Denkbar sind digitale
Plattformen, auf denen diese Kunden parallel zum Training ihre
Fortschritte eintragen kdnnen und sich mit einem Trainer nicht
nur zu den Ubungen, sondern auch zu inren Zielen und ihrer
jeweiligen Motivation beraten, entweder digital oder im Center.
In Untersuchungen zeigte sich, dass die persdnliche Anspra-
che nach wie vor einen grossen Effekt auf die Motivation hat.

Qualitat bieten durch eine intelligente

und individuelle Betreuung der Kunden

Der Ausstieg aus dem Fitnesscenter in den ersten Monaten
wird oft auf eine unzureichende professionelle Betreuung
und Uberwachung zurlickgefiihrt = was auch auf einen un-
zureichenden Umgang mit Lust und Unlust in den ersten Wo-
chen oder Monaten des Trainings bezogen wird (Rand et al.,
2020; Faria et al., 2027). So werden individuelle Vorlieben und
Toleranz nicht immer ausreichend bei Trainingsvorgaben
oder -Uberwachung berlcksichtigt (Teixeira etal., 2021b),
obwohl die Anpassung der Ubungen in ihrer Intensitat und
Belastung das Trainingsverhalten und die Kundentreue ver-
bessern kann.

Entsprechend ist wichtig, dass Anbieter Uber die Bewertung
von Ubungen und Methoden zur Begleitung der Trainierenden
nachzudenken — nur so verbessert sich die Beratung und
Anpassung der Aktivitaten flr den Einzelnen. Eine Vorausset-
zung daflr sind hochwertige Ausbildungen und Schulungen
der Betreuer in den Fitnesscentern. Die Aufgabe der Betreuer
ist es, Intensitatsmerkmale zu verstehen und Trainingsvariab-
len besser zu Uberwachen und anzupassen. Diese individuel-
len Anpassungen zusétzlich zu einer mentalen Unterstitzung
fordern die Motivation und Trainingstreue der Kunden und
bewegen mehr Menschen zu Aktivitdten im Fitnesscenter.

Dr. Kirsten Koch
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